Grundlagen der Ernahrung

FUR SPORT TREIBENDE KINDER
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Warum esse und trinke ich?

Aufnahme von Nahrstoffen und Vitaminen

Umwandlung von Nahrstoffen in Energie  @RG{H




Richtig essen und trinken:

S u Blg ke Ite N = mdglichst wenig!
O | e, Fette = mdglichst hochwertig, ungesdttigt

Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

- mdglichst abwechslungsreich, 1x wochentlich Fisch

Milch, Milchprodukte =i
Brot, Getreideprodukte = voiikor

O bSt - 2 Portionen pro Tag

G em u S@ 23 Portionen pro Tag, mind. 1x roh

G Etré N ke - 1-2 Liter pro Tag, Wasser, Tee, diinne Schorle




Nahrungsauthahme:

Mund:
Zerkleinerung der Nahrung, Durchsetzen mit Speichel
—>Verarbeitung erster Nahrstoffe

Speiserohre/Magen:
Transport Speisebrei, Durchmischung mit Magensaft
- Eiweil-Vorverdauung

DUnndarm:
- Aufnahme der Nahrstoffe in den Blutkreislauf

Dickdarm:
Unverdaulichen Speiseresten wird Wasser
entzogen
- Ausscheidung des Rests (iber Mastdarm

Mund

zunge \ :

Zihne

Speiserchre

Leber mit

Gallenblase Magen

Bauchspeicheldriise

Dinndarm
Dickdarm

Mastdarm




Welche Nahrstoffe gibt es?

Brennstoffe -  werden in den Kdrperzellen verbrannt
Kohlenhydrate - liefern Energie

Fette - speichern Energie

Baustoffe > bauen Zellen auf

Eiweilse

Vitamine

Mineralstoffe



Kohlenhydrate — wichtigster Brennstoft:

Nahrungsaufnahme Kohlenhydratreicher Speisen
- Zerteilung in kleinste Glukosemolektle

— Blutbahn + Transportmolekll Insulin

- Zellen:

Erzeugen chemischer Energie fur Muskelarbeit, anabole
Prozesse oder Gehirnaktivitat




Kohlenhydrate — wichtigster Brennstoft:

Speicherung von Glukose als Glykogen

Glykogenspeicher bei Erwachsenen: 300-400 g J
75% in Muskulatur: ' a%

Speicherung und Verbrauch in der Muskelzelle e

25% in Leber:
standige Abgabe von Traubenzucker ans Blut, um Y
Blutzuckerspiegel auf gleichmdfsigem Niveau zu halten |
beachte:

Wenn Muskelglykogen zur Neige geht, verbrennt die Muskelzelle
Glukose aus dem Blutzucker = Blutzuckerabfall ,,Unterzucker”




Kohlenhydrate — wichtigster Brennstoft:

Komplexe Kohlenhydrate:

Getreideprodukte, Reis, Kartoffeln, Gemuse, Hulsenfrlchte

—> Starke (= Vielfachzucker): Verkettung von Tausenden von Glukoseeinheiten, die
langfristig fur einen stabilen Blutzuckerspiegel sorgen

— Ballaststoffe, Mineralien

Obst:

= Fruchtzucker (= Einfachzucker): Verwertung Uber Leber, daher kaum Anstieg des
Blutzuckerspiegels!

— Ballaststoffe, Mineralstoffe, Vitamine, sekundare Pflanzenstoffe

Einfache , leere” Kohlenhydrate:
SulSigkeiten, Zucker, Limonaden
- frei von Ballaststoffen, Mineralstoffen, Vitaminen



Resorptionsgeschwindigkeit von verschiedenen
Kohlenhydraten:

Wenige Minuten - Trauben-, Milch-, Haushaltszucker

Bis ca. 30 Minuten - Obst, Kartoffeln, Nudeln, Brot

30 bis 60 Minuten - Milch, Quark, Joghurt

60 bis 180 Minuten - Rohkost, Hilsenfrichte, Vollkornprodukte




Fette — Gut oder Bose?

Aufnahme der fettloslichen Vitamine A, D, E und K

Baustoff fir neue Verbindungen im Gehirn (Gehirn besteht zu 60% aus Fett!)

Schutz des Korpers und der Organe vor Kalte, Druck und Stol3

Wichtig fur Muskelstoffwechsel und Muskelkontraktion

Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind Bestandteil von Herz, Leber und Augen

Bei Fehlen von ungesattigten Fettsauren:
Lernschwierigkeiten, Gedachtnisschwache, Hyperaktivitat, Depressionen,
Stimmungsschwankungen, Nervenerkrankungen



Fette — Gut oder Bose?

Gesattigte Fettsauren:

Bis 40°C fest, satt und trage, kein Interesse an weiteren Stoffwechselreaktionen
—>Einkuscheln an Bauch und Hifte

Vorkommen: Butter, Kase, Fleisch, Fleischprodukte (Wirstel, Hamburger), Vollmilch, Joghurt, Geback, Torte,
Margarine, Backfette, etc.

Ungesattigte Fettsauren:

Suchen unruhig nach Wasserstoff-Atomen

>unternehmungslustig im Stoffwechsel unterwegs

Vorkommen: , hochwertige” Ole, Oliven, Raps, Nisse, Avocado, Fisch, Sonnenblumenkerne, Mais, Sesam,
Soja, Leinsamen, etc.

Trans-Fette:

Ungesattigte Fettsauren, die durch eine bakterielle Bildung entstehen

—>Verdacht Steigerung des Risikos fir Herzkrankheiten!

Vorkommen: Frittier-/Backfett, Hydrierte Pflanzenfette in Geback, Kuchen, Keksen, Chips, Milchprodukten,
fettem Fleisch (Rind, Lamm, Ziege)




Grundbaustein aller Zellen:

Erhalt des Binde- und Muskelgewebes (Bohnen, Orangen, Mandarinen, Sellerie). :
Knochenaufbau, Kraftigung Immunsystem (Papaya, Karotten, Blattspinat)

Unterstltzung Muskelaufbau und Kérperwachstum (NUsse, Haferflocken, Soja, Eier)

Bildung von weilsen und roten Blutkdrperchen
(Soja, Schweinefleisch, Lachs, Eier, Kirbiskerne, Kuhmilch)

Herstellung Glickshormon und Schlafhormon (Karotten, Tomaten, Bananen, Blattspinat)

Anregung des Stoffwechsels durch eiweilireiche Ernahrung




Optimale Verteilung der Nahrstofte:

Kohlenhydrate - 55-60%

Fette - 30-35%
Eiweils -2 10-15%
Ballaststoffe - mind. 30g / Tag




Wasser — Treibstoff fUr unsere Zellen

Wichtigstes Nahrungsmittel neben Nahrstoffen 0

Wasseranteil im Korper: Manner ca. 60%
Frauen ca. 50%

Aufgaben: - Aufrechterhaltung des Blutvolumens,
- Blutkreislauf als Nahrstoffstralde,
- Warmeregulierung (Schweil),
- Abtransport von Stoffwechselprodukten,
- Befeuchtung der Atemluft,
- energetische Prozesse (ATP-Reaktionen)




Schwankungen des Wasserhaushalts

Uber Lunge und Haut: 0,9 Liter pro Tag
Verdauung: ca. 1 Liter pro Tag

Bei kdrperlicher Anstrengung, hoher Atemfrequenz und/oder Hitze:

zusatzlich bis zu 0,5% des Kérpergewichts pro Std.
(= 250 ml/Std. bei 50 kg Koérpergewicht)

beachte: Bereits relativ geringe Schwankungen des Wasserhaushalts
haben negative Folgen fir den Korper!!!




Folgen des Flussigkeitsmangels:

Ab 0,5% Wasserverlust in % des Korpergewichts (= 250 ml bei 50 kg KG):
Du rstsignal, trockener Mund (weniger Speichelproduktion, damit mehr Wasser fir Blut vorhanden)

Bis zu 2% (= 1 | bei 50 kg KG):
Midigkeit, Schwache, verminderte Ausdauerleistungsfahigkeit, Nachlassen der
geistigen Leistungsfahigkeit

Bis zu 4% (= 2 | bei 50 kg KG):
Kopfschmerzen, Verminderung der Kraftleistung

Bis zu 5% (= 2,5 | bei 50 kg KG):
Krampfe, Bewusstseinsstorungen



Folgen des Flussigkeitsmangels:

Bis zu 6% (= 3 | bei 50 kg KG):
Starkes Durstgeflihl, Schwache, Reizbarkeit, Erschdpfung

Uber 6% (= 3 | bei 50 kg KG):
Verstarkung der Symptome, Ubelkeit, psychische Stérungen, mangelhafte
motorische Koordination

Mehr als 10% (= 5 | bei 50 kg KG):
Lebensbedrohliche Grenze Uberschritten!




Allgemeine Tipps:

Merke:

* Grundsdtzlich Wasser als Getrénk (Alkohol/Limo = Genussmittel!!!)

* Ausreichend Trinken (téglich mindestens 1,5 Liter Wasser)

* Bewusst essen, nicht nebenbei (am Schreibtisch/PC, vorm Fernseher, im Gehen,
etc.); langsam essen, bewusst kauen

» [ebensmittel in einfachster Bearbeitungsstufe

* Weniger Fett ; hochwertige Fette/Ole verwenden

* Hdufiger Vollkornprodukte

* Mehr (frisches) Obst und Gemdtise essen

* Nicht hungrig Einkaufen gehen

» Kein (GibermdfSiger) Kauf von StfSigkeiten



ipps fur Sportler:

Vor dem Training / Wettkampf:
— Einlagerung von Kohlenhydraten
- Auffillen der Wasserspeicher

* Je mehr Muskeln, je mehr Speicherplatz fur Glykogen vorhanden
- Training zahlt sich aus!

e Letzte Mahlzeit ca. 2 Stunden vor hoher Belastung, ansonsten nur leicht
und schnell verdauliche Kohlenhydrate zufihren (Banane, Haferflocken,
Weillbrot, Toast,...)

= der Magen sollte nicht leer, aber auch nicht zu stark gefiillt sein!

* Ausreichend Trinken vor hoher Belastung (Wasser, Apfelschorle,
Frichtetee)
B



ipps fur Sportler:

Wahrend dem Training / Wettkampf:
— Zufuhr von Glukose zur Regulierung des Blutzuckerspiegels
- Auffillen der Wasserspeicher

 Geht das Muskelglykogen zur Neige, werden Traubenzucker (= Glukose)
aus dem Blut verbrannt, so dass der Blutzuckerspiegel abfallt
- schnelle Kohlenhydrate in Form von Keksen, Salzbrezeln, Bananen
(= gleichzeitig Elektrolytersatz!)

* Ausreichend Trinken zum Ausgleich des FlUssigkeitsverlusts (Wasser,
Apfelschorle, Frichtetee)




Tipps fur Sportler:

Nach dem Training / Wettkampf:
- Auffillen der Kohlenhydrat-(Glykogen-)speicher
- Auffillen der Wasserspeicher

* \Verzehr von leicht verdaulichen kohlenhydratreichen Lebensmitteln
unmittelbar nach der Belastung, da die Umwandlung von Glukose zu
Glykogen dann am effektivsten ist:

Breze, Semmel, Kuchen, Banane, Nudeln, etc.

* Ausreichend Trinken zum Ausgleich des Flussigkeitsverlusts:
Wasser, Apfelschorle, Frichtetee mit Zucker und einer Prise Salz,
Trinkjoghurt, Kakao



Allgemeine Tipps fur Sportler:

Merke:
* Kohlenhydrate stellen die wichtigste Energiequelle fir Sportler dar

* eine ausgewogene Basiserndhrung beugt Mangelerscheinungen und Néhrstoffmangel
vor und ist somit das A und O

* Belastung mit leeren Kohlenhydratspeichern erhéht das Verletzungsrisiko (da
Energiegewinnung aus Fett und (Muskel-)Eiweifs; Gefahr von Unterzucker)

* Vor/wdhrend/nach der Belastung immer ausreichend trinken!

* Gemise, Obst (Zitrusfriichte, Apfel,...) sind ballaststoffreich und belasten dadurch den
Organismus wdhrend des Trainings/Wettkampfs




,Pass auf deinen Korper auf... =
es ist der einzige Ort, den du zum Leben hast.”

ZITAT: JIM ROHN




